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Veganer Spitzkohleintopf mit

Tofu

Zeit gesamt

35min

[utaten

fir 4 Portionen
Zwiebeln, gelb
Knoblauchzehen
Ingwer, frisch
Spitzkohl
Champignons, weil
Tofu, natur
Frihlingszwiebeln
1]

Tomatenmark
Sesam, weif
Chili, gemahlen
Paprika, edelsuf
Gemiisebriihe
Salz

Pfeffer, schwarz gemahlen

Zucker

Sojasauce

Zubereitungszeit
15min

1St
1St
20g
0.5St.
250 g
400 g
3 St
2EL
JEL
5EL
1TL

1 EL
800 ml

1 EL

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

groBer Topf

1. Zwiebel halbieren, schalen und in feine Streifen schneiden. Knoblauch schalen und
fein hacken. Ingwer schélen und fein hacken. AuBere Blatter vom Spitzkohl entfernen,
Strunk entfernen und Spitzkohl in Stiicke schneiden. Pilze ggf. mit Kiichenkrepp saubern
und in Scheiben schneiden. Tofu trocken tupfen und in grobe Wiirfel schneiden.
Friihlingszwiebeln waschen, Enden entfernen und griine und weile Teile getrennt
voneinander leicht schrag in Ringe schneiden.

2. In einem Topf O auf mittlerer Stufe erhitzen, Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und weiBe
Friihlingszwiebeln ca. 2 Min. glasig diinsten. Pilze und Spitzkohl zugeben und weitere ca.
5 Min. anbraten. Tomatenmark zugeben, mit Sesam, Chili- und Paprikapulver wiirzen
und ca. 1 Min. anrosten. Mit Gemiuisebriihe abloschen, Tofu zugeben und zugedeckt ca.
10 Min. kocheln.

3. Eintopf mit Salz, Pfeffer, Zucker und Sojasauce abschmecken. Auf Tellern anrichten
und mit grtinen Frihlingszwiebeln bestreut servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 311 kcal
Kohlenhydrate 19¢g
EiweiB 20¢g
Ballaststoffe 78

Fette 18¢



